MODUL 2 — CRITERIl & METAPROGRAME

Caiet de Facilitator

Firul rosu al modulului

Modulul 2 construieste pe fundatia metamodelului de la Practitioner si ridica
intrebarea: daca filtram realitatea prin generalizari, distorsiuni si stergeri, care sunt
filtrele specifice prin care decidem ce e bine, ce e rau, ce meritam si ce nu?
Raspunsul vine in doua straturi: criteriile (standardele subiective prin care evaluam
orice) si metaprogramele (tiparele contextuale prin care mintea proceseaza
informatia in functie de acele criterii).

Arcul conceptual porneste de la observatia ca nefericirii si frustrarilor noastre le stau
la baza criterii pe care nici macar nu le cunoastem. Trainerul deschide modulul nu cu
teorie, ci cu o demonstratie vie: o conversatie terapeutica despre doliu (Mirela si
tatal ei) care arata in timp real cum criteriile interioare genereaza vinovatie, cum
semnificatiile produc emotii, si cum schimbarea criteriilor schimba automat starea.
Abia apoi introduce metaprogramele ca instrument de precizie — filtre contextuale
care explica de ce aceeasi persoana functioneaza radical diferit in contexte diferite.

Modulul nu separa teoria de practica. Fiecare metaprogram e introdus printr-un
exemplu autobiografic al trainerului (cum si-a ales cariera, de ce intarzie la avion, de
ce n-a facut nimic 8 luni in pandemie), urmat de discutii cu sala care devin micro-
interventii terapeutice. Structura e deliberat circulara: criteriile explica
metaprogramele, metaprogramele dezvaluie criterii, si ambele converg spre
intrebarea finala a modulului — Matricea ldentitatii, un exercitiu de coaching cu 4
intrebari care forteaza o decizie prin explorarea tuturor combinatiilor logice.

Fir secundar persistent: distinctia intre comunicare eficienta si manipulare. Trainerul
revine la ea de 5-6 ori pe parcursul celor doua zile: manipularea e cand stii ca
celdlalt va fi dezavantajat. Comunicarea eficienta e cand adaptezi mesajul la filtrele
celuilalt pentru un rezultat win-win. Metaprogramele sunt instrumentul acestei
adaptari.

Ziua 1: Criteriile ca fundament — de la stima de sine la
metaprograme

Deschiderea: exercitiul cu oglinda si criteriile invizibile

Modulul incepe cu feedback din Modulul 1. Cristina povesteste ca a testat exercitiul
cu oglinda (shadow work) obsesiv, 20-30 minute zilnic. Trainerul observa imediat
cum ea minimizeaza rezultatul: ,Am inceput sa ma vad mai frumos in oglinda." Si
intervine: ,Mi-ai trecut-o ca si cum e ceva banal." Punctul de intrare in criterii: de ce
minimizam progresul? Pentru ca avem criterii interioare (preluate, de obicei din



copilarie) care stabilesc ce merita celebrat si ce nu. ,Vine cu reteta copilariei mele
pe care mi-au facut-o. Cand e 10, e normal. Ce big deal."

Corelatie IFS: Minimizarea progresului e o parte protectoare (manager, in limbajul
IFS) care previne dezamagirea. Daca nu celebrezi, nu poti fi dezamagit. Functia e
protectie, nu sabotaj.

Criteriile: definitie prin experienta
Trainerul nu defineste criteriile abstract. Le construieste prin exemple concentrate:

Cum stii ca esti iubit? Trebuie sa faca X, Y, Z, in ordinea asta, cu tonul asta, cu
constanta asta. ,De ce ar fi in favoarea mea sa am cat mai multe criterii care trebuie
bifate de altii ca eu sa ma simt iubit?" Cu cat mai multe criterii, cu atat mai multa
energie consumi tu si celalalt. ,El va face tot ce poate ca sa imbifeze criteriile
neexprimate, ca eu nici macar nu stiu ca le am."

Corelatie attachment theory (Bowlby/Ainsworth): Criteriile rigide pentru a te simti
iubit coreleaza direct cu stilul de atasament anxios. Copilul care a invatat ca iubirea
e conditionata (daca esti cuminte, daca ai note bune) va internaliza criterii multe si
complicate. Stilul de atasament securizant produce criterii simple: prezenta fizica +
atentie = iubit.

Trainerul face o distinctie pe care o va repeta de-a lungul modulului: criteriile nu
sunt valori. ,Valorile sunt macro — etica e valabila indiferent de context. Criteriile
sunt micro, contextuale, ierarhice si schimbabile." La serviciu am criterii diferite de
acasa. Cu partenerul am criterii diferite de cu copilul. Acelasi om, criterii diferite.

.Criteriile declanseaza intotdeauna o emotie. Asa stiu ca e criteriu." Aceasta e
regula de calibrare: daca simti ceva (tensiune, bucurie, frustrare), un criteriu a fost
activat.

Semnificatii si recadrare automata

Formula centralda: X inseamna ca Y. Ceea ce urmeaza dupa ,inseamna ca" e
semnificatia. Semnificatia produce emotia. Dar semnificatia nu vine intamplator —
vine din criterii. Schimbi criteriile -» se schimba semnificatia -» se schimba emotia.
Recadrarea (de la Practitioner) e consecinta, nu cauza.

Demonstratia vine prin interventia cu Mirela: tatal ei a murit in somn, ea poarta
vinovatie de 4 ani ca nu i-a dat toate medicamentele. Trainerul nu ataca vinovatia
frontal. Exploreaza criteriile: ce resurse crezi ca ti-au lipsit? Atentie. Dar ai fost
excesiv de atenta. Semnificatia pe care o poarta — ,,daca faceam eu altceva, traia"
— e un bias cognitiv (vina supravietuitorului). E o eroare de atribuire cauzala, nu
vinovatie reala.

Corelatie neurostiinta (Porges, teoria polivagala): Vinovatia cronica mentine sistemul
nervos intr-o stare de imobilizare dorsovagala — freeze response. Corpul e blocat
intr-o bucla de auto-protectie. Interventia trainerului (permisiunea de a lasa
vinovatia sa plece, inlocuirea cu iubirea tatalui) e o co-reglare care invita sistemul
nervos inapoi in fereastra de toleranta.



Corelatie IFS: Vinovatia e o parte care crede ca, daca ramane la datorie, previne
pierderi viitoare. Trainerul lucreaza cu ea exact cum lucreaza IFS — nu o elimina, o
invita sa vada ca si-a facut treaba si poate elibera sarcina.

Adaptarea hedonica si postul de bine

»~Adaptarea hedonica: indiferent ce nivel de bine atingem vreodata, creierul nostru
se va adapta, il va considera normal, banal." Studiul citat: castigatorii la loterie si cei
care pierd un membru au, dupa 3-4 ani, niveluri de satisfactie aproape egale.
Trainerul nu lasa asta ca teorie. Da exemplu personal: 3 nopti la iurta in frig, langa
Londra, cu soba care umple spatiul de fum. ,,Stii cum iubesti dusul fierbinte dupa ce
vii de la asta?"

Solutia: postul de bine. Refuz deliberat al confortului pe perioade scurte (3-7 zile).
»Opresti robinetul de bine intentionat." Secventa recomandata: post de bine - silent
retreat (10 zile tacere) — dark retreat (intuneric complet).

Corelatie filozofie stoica: Trainerul mentioneaza explicit stoicismul, dar se
distanteaza de extrema stoica (viata de penurie permanenta). Adopta varianta
hedonista echilibrata: expunere intermitenta la disconfort, nu renuntare
permanenta. E praxis-ul stoic al lui Seneca (praemeditatio malorum), nu ascetismul
lui Epictet.

Corelatie neurostiinta: Adaptarea hedonica e neuroplasticitate aplicata. Creierul
recalibreaza constant linia de baza (hedonic set point). Expunerea la disconfort
controlat reseteaza temporar acest set point, permitand aprecierea a ceea ce era
banal.

Elicitarea criteriilor: cum afli ce conteaza pentru celalalt

Doua metode: (1) Asculti — oamenii isi dezvaluie criteriile spontan pentru ca le
place s& vorbeasca despre ei. (2) intrebi — dar pe harta celuilalt, nu pe a ta. ,Cum
stii ca apartamentul intra pe lista ta?" ,,Ce e important pentru tine aici?"

Trainerul dezvaluie ca face asta cu sala din prima ora de Practitioner: ,V-am intrebat
ce asteptari aveti ca acest curs sa vi se fi meritat. Ce faceam eu de fapt? Va elicitam
criteriile ca sa stiu In ce sens sa va traduc conceptele mele."

Principiul central al comunicarii eficiente: ,inainte s& convingi pe cineva de orice,
afla-i criteriile prin care el se va lasa convins."

Corelatie CNV (Rosenberg): Elicitarea criteriilor in NLP e echivalentul functional al
identificarii nevoilor in CNV. Diferenta: CNV cauta nevoia universala (siguranta,
conexiune, autonomie), NLP cauta criteriul specific contextual. Sunt complementare,
nu contradictorii.

Introducerea metaprogramelor

Linia istorica: Chomsky (3 filtre) - Leslie Bandler (60 metaprograme) — Roger Bailey
(LAB Profile, corporate) - Shelle Rose Charvet (,Words That Change Minds", ~14
metaprograme relevante).



Definitie: ,Filtre foarte specifice prin care mintea, contextual, filtreaza realitatea." Nu
sunt trasaturi de personalitate. Se schimba de la un context la altul. Un om poate fi
proactiv la serviciu si reactiv acasa, in aceeasi zi.

Doua categorii: motivationale (ce ma pune in miscare?) si de lucru (cum procesez si
decid?).

Metaprogram #1: Proactiv vs. Reactiv (nivel de motivatie)

Proactivii: nu au nevoie de multa informatie ca sa initieze. Spun ,am facut", nu ,voi
face". Buni la finalizare. Nu au rabdare cu proceduri. ,Unui proactiv cand i spui «asa
se face», i-ai taiat din elan." Umbra proactivului: sare peste pregatiri, nu vede
riscuri, ,anestezie prin anxietate" — face ca sa nu simta.

Reactivii: acumuleaza informatii, ,blocajul expertului" — stie atat de mult ce poate
merge prost incat nu mai actioneaza. Pro-proceduri, atenti la consecinte. Se
concentreaza pe a nu pierde (vs. proactivul care se concentreaza pe a nu pierde
timp).

Trainerul subliniaza: toata lumea e si-si. ,,Aceste metaprogramme sunt contextuale.
Putem fi proactiv intr-un context, reactiv in altele."

Corelatie psihologie (Kahneman): Proactiv/reactiv coreleaza partial cu System 1/
System 2. Proactivul opereaza predominant pe System 1 (rapid, intuitiv, heuristic).
Reactivul pe System 2 (deliberat, analitic, lent). Niciuna nu e superioara — ambele
sunt necesare.

Dinamica de echipa: doar proactivi = haos, viteza, erori. Doar reactivi = stagnare.
Idealul e combinatia.

Lideri formali vs. informali: liderul informal e ,,colegul la care se uita toti dupa ce
seful a vorbit." Solutie eleganta pentru conflictul formal-informal: cere sfatul liderului
formal in public. , Asta ii activeaza orgoliul si-i scade anxietatea ca esti un pericol."

Curajul, redefinit: ,Nu e absenta fricii. E a face ce ai decis, asumand consecintele."
Formula: curaj = anxietate + entuziasm simultan. Curajul vine inainte de actiune,
increderea vine dupa.

Corelatie Brené Brown: Definitia curajului din acest modul e aproape identica cu cea
a lui Brown din ,Daring Greatly": vulnerabilitate + actiune. Brown adauga
componenta de vulnerabilitate care in NLP e implicita dar nu numita.

Metaprogram #2: inspre vs. Dinspre (directia motivatiei)

inspre (Toward): motivat de ce vrea sa obtina. Gandeste in tinte, milestoneuri. Se
entuziasmeaza vizualizand obiectivul.

Dinspre (Away From): motivat de ce vrea sa evite. Se activeaza brusc cand apare o
problema. ,Cat mie-mi bine, nu ma misc."

Trainerul da exemplul autobiografic central: In pandemie, 8 luni n-a facut nimic.
Avea buffer financiar, nu-I durea nimic. Cand a realizat ca locul lui in piata ar putea fi
luat — durere. ,Bam, proiect. intr-un moment de zile, aparut proiect."



Statistici: ~70% dinspre, ~30% inspre (Romania). Explicat prin mostenirea
comunismului: 55 de ani de penurie si frica.

FOMO = tipar dinspre, nu inspre. ,,Nu te motiveaza cine vei deveni, ci teama de a
pierde ceva." Fear of Missing Out = fuga dinspre regret anticipat.

Reformularea obiectivelor: daca esti dinspre, nu-ti formula obiectivul ca ,vreau sa
obtin X", ci ca ,vreau sa scap de Y." Si invers. ,,Cand stii ce ar trebui sa faci si nu faci,
obiectivul nu e descris in tiparul tau corect."

Corelatie coaching: Asta e echivalentul NLP al distinctiei approach motivation vs.
avoidance motivation din psihologia motivatiei (Elliot & Covington). Cercetarea arata
ca ambele functioneaza, dar avoidance motivation coreleaza cu anxietate mai mare
pe termen lung, ceea ce confirma observatia trainerului ca 70% din romani sunt
dinspre si au anxietate ridicata.

Demo terapeutic (Gabriela): Trainerul lucreaza live cu o participanta care are frica de
a vorbi in public. Exploreaza criteriile, descopera dinspre ca tipar dominant, si
reformuleaza obiectivul pe filtrul ei.

Ziua 2: Metaprogramele in adancime — de la motivatie la identitate
inspre/Dinspre: capcane si solutii avansate

Capcana dinspre: cand rezolvi problema care te-a motivat, motivatia dispare.
Exemplul din carte: un om care a fost milionar de 4 ori si a pierdut totul de 4 ori —
era extrem dinspre financiar. Cand nu mai avea durere, se sabota inconstient.

Solutii: (1) Creeaza artificial o problema noua. (2) Foloseste frica de regret
permanent: ,Daca eu nu schimb nimic si nimic nu se schimba sau devine mai rau in
urmatorii 10-15 ani, as putea trai relaxat cu asta?"

Aplicatie practica — blocajul scriitorului: ,Nu trebuie sa scrii ceva. Trebuie sa ai ceva
de corectat." Mintea dinspre se deblocheaza cand problema e corectarea, nu
crearea. Scrii prost intentionat —» apare problema (textul e prost) - te motivezi sa
corectezi = curgere.

Corelatie neurostiinta: Blocajul scriitorului coreleaza cu activarea cortexului
prefrontal dorsolateral (controlul executiv, critica interna). Reframing-ul ,,corecteaza,
nu crea" dezactiveaza partial acest circuit prin mutarea sarcinii din ,,generare" (care
activeaza critica) in ,reparare" (care activeaza rezolvarea de probleme, o functie
diferita).

Metaprogram #3: Intern vs. Extern (sursa motivatiei)

Intern: ,Nu ma intereseaza ce zic altii. Decid eu." Nu asteapta aprobare. Se ataca
daca fi spui ce sa faca. ,,Minia-tat trebuie sa-mi spui ce am de facut. Atat am trebuit
sa-mi spui. Ca voi face fix opus."

Extern: ,Fac pentru ca trebuie, pentru ca s-au angajat, pentru ca altii asteapta." Buni
oameni de echipa. Se deruteaza cand primesc informatii contradictorii din exterior.



Trainerul se da ca exemplu extrem de intern: nu se ridica la poarta de imbarcare
cand se anunta. Sta pe scaun, si-l anunta pe statie de 3 ori, aproape pierde avionul.
»Nu fac ce imi zic altii cand imi spun altii." Si consecinta: a ratat aproape avionul de
mai multe ori.

Statistici (Charvet): 40% interni, 40% externi, 20% mixt.
Distinctie esentiala: intern # introvert. Extern # extrovert. Sunt axe diferite.

intrebare de calibrare: ,,Cum stii ca ai facut o treaba buna?" Raspuns din propria
perspectiva — intern. Referire la altii —» extern.

Echipe ideale: interni flexibili ca lideri + externi ca membri. ,Un lider extern va cere
constant opinia echipei si nu va sti ce sa decida, pentru ca incearca sa-i
multumeasca pe toti."

Corelatie psihologie (Rotter): Intern/extern in metaprograme coreleaza cu locus of
control (Rotter, 1954). Locus of control intern: cred ca eu influentez rezultatele.
Extern: cred ca circumstantele/altii influenteaza. NLP adauga dimensiunea
contextuala pe care Rotter n-o operationalizeaza.

Corelatie educatie: Trainerul observa ca educatia prea ferma creeaza umbra —
copilul controlat devine rebel la iesirea din aria de control a parintelui. ,,Cu cat mai
multe impui sa nu se intample, cu atat mai mult fii sigur ca o sa se intample." Asta e
reactanta psihologica (Brehm, 1966).

Metaprogram #4: Optiuni vs. Proceduri (ratiunea motivatiei)

Optionalul: cauta variante, imbunatatiri. ,Tipul bufet suedez — cu cat mai multe
optiuni, cu atat mai fericit." Creeaza proceduri excelente pentru altii, dar nu le
urmeaza. Trainerul despre co-trainerul Marius: ,Intra pe scena si face complet
altceva la 5 secunde dupa ce a zis da."

Proceduralul: urmeaza firul rosu. Daca e oprit din mijlocul procedurii = anxietate. Nu
porneste fara pasul 1 clar.

Trainerul despre sine: ,Am nevoie de procedura ca ancora de siguranta. Dar pana
cand merge ceva prost, fac cum vreau eu." E un intern optional cu procedura ca
plasa de siguranta.

Identificare: intreaba DE CE au ales ceva. Optionalul raspunde pe criterii/beneficii.
Proceduralul raspunde pe cum/proces/pasi.

Metaprogram #5: Asemanare vs. Diferenta

Asemanare: vede ce seamana cu experiente trecute. Prefera stabilitate. Diferenta:
vede instant ce e diferit. Cauta schimbarea. Exemplul trainerului: cumpara masina
nouad, el vede totul; sotia vede instant punctul de rugina.

Metaprogram #6: Stil de lucru

Independent (cel mai bine singur), Proximitate (pe cont propriu dar cu oameni in
jur), Cooperant (in echipa).

Exercitiul central: Matricea Identitatii (4 intrebari)



Cele 4 intrebari:

1. Ce se intampla daca faci X?

2. Ce se intampla daca NU faci X?

3. Ce NU se intampla daca faci X?

4. Ce NU se intampla daca NU faci X?

Exercitiu in perechi, 12 minute per persoana. Ghidul pune intrebarile fluid, foloseste
metamodelul si limbajul metaprogramelor. Exercitiul forteaza o explorare completa a
spatiului decisional — acopera si consecintele pozitive ale inactiunii (intrebarea 4,
cea mai greu de procesat).

Corelatie filosofie: Matricea ldentitatii e o formalizare NLP a tehnicii negative a lui
Via Negativa din teologia apofatica — cunoasterea prin negare. intrebarile 3 si 4
forteaza gandirea sa exploreze ce NU se intampla, care e un spatiu cognitiv pe care
mintea il evita natural.

Constelatia modulului

Conexiuni intra-modul:

- Criteriile sunt substratul pe care opereaza metaprogramele. Nu poti intelege de ce
cineva e dinspre fara sa-i cunosti criteriile de evaluare a durerii.

- Semnificatiile (X inseamna ca Y) sunt produsul criteriilor aplicate de
metaprograme. Schimbi criteriile -» se schimba semnificatia -» se schimba emotia -
se schimba comportamentul.

- Cadrarea (framing) e aplicatia practica: formulezi mesajul in functie de
metaprogramul celuilalt.

Conexiuni cu Modulul 1:

- Metamodelul de la Practitioner identifica filtrele (generalizare, distorsiune,
stergere). Modulul 2 arata ce se ascunde sub acele filtre: criterii si metaprograme.
- Raportul (rapport) de la Practitioner devine acum mai precis: raport nu doar prin
oglindire fizica, ci prin adaptarea limbajului la metaprogramul celuilalt.

- Exercitiul cu oglinda (shadow work) de la Modulul 1 e legat direct de criteriile prin
care ne evaluam pe noi insine.

Conexiuni cross-disciplinare:



Concept NLP (M2) Echivalent/Corelatie

Nevoi (CNV), Scheme cognitive (Beck), Core beliefs

Criterii (CBT)

Hedonic treadmill (Brickman & Campbell), Set point

Adaptare hedonica
theory

System 1/System 2 (Kahneman), approach/

Proactiv/Reactiv )
avoidance

Approach/Avoidance motivation (Elliot), Promotion/

i Di
nspre/Dinspre Prevention focus (Higgins)

Locus of control (Rotter), Self-determination theory

Intern/Extern
/ (Deci & Ryan)

Divergent/Convergent thinking, Growth/Fixed

Optiuni/P duri
ptiuni/Proceduri Ty

Matricea Identitatii Via Negativa, Cartesian logic, Double-bind resolution
Vina supravietuitorului Survivor's guilt (psihologie clinica), moral injury

Mindfulness (observare fara judecata), Default Mode

Pilotul automat
Network

Scripturi de exercitii (referinta rapida)
1. Elicitarea criteriilor (perechi)

Setup: Perechi. Unul e explorator, altul e ghid. 10-12 minute per persoana.

Pasi:

1. Exploratorul alege un context real (ex: relatie de cuplu, job, achizitie importanta).
2. Ghidul intreaba: ,Ce e important pentru tine cand vine vorba de [context]?"

3. Exploratorul listeaza criterii (raspunsuri = 100% criterii).

4. Ghidul intreaba pentru fiecare: ,,Cum stii ca [criteriu] e bifat?"

5. Ghidul cere ierarhie: pune cate un criteriu imaginar in fiecare mana. ,,Care e mai
greu? Daca ai X dar nu ai Y, care conteaza mai mult?"

6. Ghidul aplica metamodel pe criterii vagi: ,Trebuie? intotdeauna? Comparativ cu
ce?"

7. Exploratorul noteaza top 3 criterii ierarhizate.

8. Schimb.

Debriefing: Ce surprize au aparut? Ati descoperit criterii pe care nu le stiati? Cum
se schimba criteriile daca schimbati contextul?

2. Matricea Identitatii (4 intrebari)

Setup: Perechi (ideal: cineva cu care n-ai lucrat anterior). 12 minute per persoana.

Pasi:
1. Exploratorul alege o provocare reala unde nu stie ce sa decida.
2. Ghidul pune cele 4 intrebari fluid (nu sacadat, conversational):



- ,Ce se intampla daca faci [X]?"

- ,Ce se Intampla daca NU faci [X]?"

- ,Ce NU se intampla daca faci [X]?"

- ,,Ce NU se intampla daca NU faci [X]?"

3. Ghidul foloseste metamodelul pe raspunsuri vagi (generalizari, distorsiuni).
4. Ghidul observa metaprogramele: exploratorul raspunde in limbaj inspre sau
dinspre? Intern sau extern? Optional sau procedural?

5. Ghidul adapteaza intrebarile de follow-up pe filtrul observat.

6. Ghidul NU da solutii. Doar pune intrebari.

7. Schimb.

Debriefing: Care intrebare a fost cea mai grea? (De obicei 3 sau 4 — cele cu
negatie.) Ce s-a schimbat in perceptia situatiei? Ce metaprograme ati observat la
voi?

3. Ildentificarea metaprogramelor (auto-observare)

Setup: Individual. Durata: 1 saptamana.

Pasi:

1. Alege 3 contexte diferite din viata ta (ex: job, relatie, hobby).
2. Pentru fiecare context, evalueaza-te pe cele 6 axe:

- Proactiv «- Reactiv

- Inspre «- Dinspre

- Intern «- Extern

- Optional «- Procedural

- Asemanare «- Diferenta

- Independent / Proximitate / Cooperant

3. Noteaza diferentele intre contexte.

4. ldentifica unde tiparul actual te serveste si unde nu.

5. Alege UN tipar pe care vrei sa-l flexibilizezi. Exerseaza opusul in doze mici.

Lecturi si resurse

Suport principal de curs:

- Shelle Rose Charvet — Words That Change Minds (suportul oficial de curs pentru
Modulul 2; detaliaza ~14 metaprograme cu aplicatii in comunicare, vanzari si
leadership)

Corelatii recomandate:

- Daniel Kahneman — Thinking, Fast and Slow (System 1/System 2 ca fundament
cognitiv al proactiv/reactiv)

- Marshall Rosenberg — Nonviolent Communication (nevoile ca echivalent
functional al criteriilor)

- Brené Brown — Daring Greatly (vulnerabilitate + curaj, complementar definitiei
curajului din modul)



- Stephen Porges — The Polyvagal Theory (baza fiziologica a reactivitatii si a
freeze response)

- Richard Schwartz — No Bad Parts (IFS — partile interioare ca sistem,
complementar metaprogramelor)

- Carl Gustav Jung — The Undiscovered Self (umbra, individuatia, complementar
shadow work de la M1)

- Julian Rotter — articolele despre locus of control (baza empirica a intern/extern)
- Seneca — Letters from a Stoic (praemeditatio malorum = postul de bine)
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